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  ).01:(المحاضرة رقم
    :مدخل    

تحضیر النفسي للریاضي یشكل أحد العوامل الأساسیة للتفوق الریاضي والوصول إلى ال     

المستویات العالیة واجتیاز الأرقام القیاسیة ذلك لأن التقویم الدقیق لنتائج الدورات والبطولات 

من ور الذي یقوم به التحضیر النفسي دالعالمیة والقاریة والأولمبیة ، فقد أثبتت الأهمیة البالغة لل

أنه عملیة تربویة وتحت نطاق الممارسة الإیجابیة للریاضیین، شأنه شأن التحضیر البدني 

والمهاري والخططي طبقا لمخطط ینفذ على فترات وبذلك یصبح التحضیر النفسي یشكل مع 

التحضیر البدني جزء لا یتجزأ من عملیة تعلیم وتربیة وتدریب الریاضیین لخوض غمار 

فالتحضیر النفسي عمل دائم ومتواصل بشكل مراحل تكوینیة عبر فترات  المنافسات الریاضیة

زمنیة فهو یسعى على خلق وتنمیة الدوافع والاتجاهات الإیجابیة التي ترتكز على المعارف 

العلمیة والقیم الخلقیة كما یسعى إلى تشكیل وتطویر السمات الإرادیة العامة والخاصة لدى الفرد 

كثیر من الأهمیة والإلمام بجمیع جوانبه لیس بالیسیر فسنحاول  فهو جانب له  ،الریاضي

 .التطرق إلى مفهوم ودور التحضیر النفسي مع إبراز الطرق المناسبة لتحقیقه
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  :مفهوم علم النفس الریاضي - 1

، یحاول علم النفس الریاضي أن یتفهم سلوك وخبرة الفرد تحت تأثیر النشاط الحركي      

وقیاس هذا السلوك وهذه الخبرة بقدر الإمكان ومحاولة للإفادة من المعارف والمعلومات 

فكان علم النفس الریاضي یبحث عن الموضوعات  تسبة من الجانب العلمي والتطبیقيالمك

النفسیة المرتبطة بالنشاط الریاضي على مختلف مجالاته ومستویاته، كما یبحث في الخصائص 

التي تشكل الأساس للنشاط الریاضي بهدف تطویر هذا النشاط البشري  النفسیة للشخصیة

  )1(..ومحاولة إیجاد الحلول العلمیة لمختلف مشاكله التطبیقیة

  :تعریف التحضیر النفسي -2

التحضیر النفسي أو السیكولوجي معناه مستوى تطور القدرات النفسیة الموجودة لدى      

الریاضي التي تشترط الإنهاء الجید والمناسب للریاضة الریاضیین وبعض الخاصیات لشخصیة 

في شروط المنافسة أو التدریب فالتحضیر النفسي هو سیرورة التطبیق العلمي لوسائل منهجیة 

  )2(. معینة ومحددة وموجهة نحو التكوین النفسي للریاضي

الإیجابیة التي هو خلق الدوافع والاتجاهات " أما لوصیف رابح یقول عن التحضیر النفسي      

ترتكز على تكوین الاقتناعات الحقیقیة والمعارف والسمات والقیم الخلقیة الحمیدة ، ومن ناحیة 

أخرى العمل على تشكیل وتطویر السمات الإرادیة العامة والخاصة لدى الفرد الریاضي 

درتهم قساهم في بالإضافة إلى التوجیه والإرشاد النفسي والتربوي للأفراد الریاضیین الأمر الذي ی

   )3(. على مواجهة المشاكل التي تعترضهم والقدرة على حلها حلا سلیما
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                
 . 15،ص98، القاهرة1طالإعداد النفسي في كرة اليد،مركز الكتاب للنشر :محمد حسن علاوي ، كمال الدين عبد الرحمن درويش )1(
 .34،ص 2001علم النفس الرياضي، دار المعارف، القاهرة: وي محمد علا )2(
 .92/93"الإعداد النفسي للمنافسات الرياضية ، مطبوعات جامعية ،المعهد الوطني للتكوين العالي في علوم التكنولوجيا الرياضية،قسنطينة،: لوصيف رابح  )3(
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 ).20:(المحاضرة رقم
  :عوامل التحضیر النفسي -3       

العوامل النفسیة هي التي لا یمكن الاستغناء عنها خاصة أثناء المنافسة والتي تتضمن     

  :أساسا ثلاثة أقسام

 وتؤدي إلى تكوین القدرات مثل" : Neurobiologique"ورو بیولوجیة المكوّنة الن •

 .التذكرة والتعلیم

وهذه المكونة تتعلق أساسا من الناحیة  " :psychique"المكوّنة النفسیة العقلیة  •

 . التشجیعیة وتحفیز للموضوع و تخطیط لإرادتها بالفوز

الاعتبار مكانة الفرد في  وهذا یأخذ بعین" : sociologique"المكوّنة الاجتماعیة  •

الجماعة وهذه الوجهة الأخیرة تأخذ كل الأهمیة داخل الریاضات الجماعیة لكن دون 

 )1(.إهمال الریاضات الفردیة 
 

  :أهمیة التحضیر النفسي للمنافسة - 4

كل المدربین یستعملون التحضیر البسیكولوجي قبل أي لقاء مهما یكن مستوى المتنافسین إلا  

یختلف بطبیعة الحال و یمكن القول أن التحضیر النفسي للمنافسة المقبلة یبدأ عند  أن المشكل

  :نهایة المنافسة السابقة ویمكن أن نلخص أهمیة التحضیر النفسي للمنافسة فیما یلي 

 .تشكیل فریق متكامل مع خلق جو ملائم لتحسین المنافسة  •

 .ریق في الفوزخلق الحیویة وخاصة العوامل العاطفیة التي تساعد الف •

دعم اللاعبین حتى تكون لدیهم الثقة في النفس لقدراتهم على تحقیق النتائج ونظرته  •

 .الخاصة بالسلوك أثناء المنافسة

التحضیر النفسي للمنافسة شيء رئیسي لكل ریاضة تنافسیة فالمدرب یستعمل هذا      

الانسجام والثقة في قدراتهم على التحضیر النفسي لتهیئة اللاعبین نفسیا وكذلك یخلق الدافعیة و 

  )2(.تحقیق النتائج المرضیة
                                                

 .        45، ص 1998،القاهرة1طاب للنشر الإعداد النفسي في كرة الید ،مركز الكت: محمد حسن علاوي  )1(
 .65،ص1995التربیة البدنیة للخدمات الاجتماعیة،دار النشر العربیة، بیروت،: محمد عادل خطاب  )2(
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  :التحضیر النفسي للریاضیین -5

  :التحضیر النفسي طویل المدى -5-1

من خلال التجارب والخبرات التي قام بها الباحثون في المیدان ثبت أنه یجب الاهتمام      

تربویة ضمن نطاق الممارسة بضرورة إتباع منظم لعملیة التحضیر النفسي لكونها عملیة 

الإیجابیة للریاضیین حیث أنه بالمقابل التعلیم والتدریب البدني والمهاري الذي یسیرون وفق 

مخطط لفترات مختلفة ، یجب أن یكون الحال كذلك بالنسبة للتحضیر النفسي ویكون التحضیر 

  . طویل المدى حتى یدرك الریاضي أنه یشارك في منافسة ذات مستوى عال

وهذا یعني أن التحضیر النفسي قد یحدث في عدة شهور أو سنوات قبل المنافسة كما یسعى 

من أجل خلق وتنمیة الدوافع والاتجاهات الایجابیة والعمل على تشكیل وتطویر السمات الإرادیة 

  )1(. العامة والخاصة لدى الریاضیین

  :ل هذه الفترة منهاكما أن هناك عدة نقاط یجب الاهتمام بها وملاحظتها خلا     

 .وجوب إخضاع الریاضیین لاختبارات طبیة دقیقة •

 .یجب على الریاضي التعود على التدریب بدقة وتفوّق •

 .لانفصال عن الریاضي قبل المنافسةتدریب الریاضي على استقلالیة النوع مهما كان ا •

مأخوذة یجب على الریاضي أن یقتنع بطریقة التدریب الصحیحة والثقة في المقاییس ال •

 .من طرف المدرب

یجب علیه أن یتعلم التركیز تماما على الوظائف أثناء المنافسة والأخذ بجدیة المنافس  •

 . مهما كان مستواه

 )2(.اعتیاد الریاضي على حالات المنافسة وتجاوز الصعوبات •

  :المبادئ العامة للتحضیر طویل المدى  - 5-1-1

به علم النفس الریاضي في التدریب الریاضي إلى لقد تطرق الدكتور محمد علاوي في كتا     

بعض المبادئ والتوجیهات العامة التي یجب على المدرب مراعاتها أثناء التحضیر النفسي 

  :طویل المدى 

                                                
 .250- 249،ص1980علم النفس الریاضة،جامعة بغداد ،كلیة الریاضة،: نزار مجید كامل ، كامل طه لویس  )1(
 .325، ص 99میة في التدریب،المعهد العالي، مصرالأسس العل: حنفي محمود مختار )2(
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 .ضرورة إقناع الفرد الریاضي بأهمیة المنافسة •

 .المعرفة الجیدة لاشتراطات المنافسة والمنافس •

 .اضي الوصول إلیهتحدید الهدف المناسب لیحاول الری  •

 .عدم تحمیل الفرد الریاضي أعباء أخرى خارجیة •

 )1(.مراعاة المدرب للفروق الفردیة •

  ).03:(المحاضرة رقم
  :تنمیة السمات الإرادیة - 2- 1- 

یرى علماء علم النفس الریاضي أن تنمیة السمات الإرادیة من أهم مكونات عملیة      

المباشر لهذه السمات على الشخصیة الریاضیة ، التحضیر النفسي طویل المدى نظرا للأثر 

كما یقرون أن الشواهد والخبرات المتعددة قد أثبتت أن هناك نقصا ملحوظا في عملیة تنمیة 

  .وتطویر السمات الإرادیة للریاضیین

ویؤكد بعض العلماء أن هذا النقص الواضح لا یعني أساسا على عدم اهتمام المدربین      

ولة تنمیة السمات الإرادیة لدى الریاضیین بل إن السبب الأساسي في ذلك یرجع والإداریین بمحا

  .إلى عدم وضوح طرق وسائل تنمیة هذه السمات 

ومن أهم المظاهر التي یمكن ملاحظتها لدى الریاضیین أن الكثیر منهم یظهرون بمستوى یقل  

ومهاریا وفي رأینا أن ذلك بكثیر على المستوى المتوقع منهم بالرغم من حسن تحضیرهم بدنیا 

وفي السنوات الأخیرة ازداد علماء النفس في . ة والخلقیةیرجع إلى افتقارهم إلى السمات الإرادی

كونان ، " وغیرهم وفي ألمانیا الدیمقراطیة " رودیك ، بوفي ،فیدروف " " سابقا"الاتحاد السوفیاتي 

اضي بموضوع السمات الإرادیة والخلقیة والكثیر من الدول المهتمة بالتفوق الری" میالر، هیج 

وطرق تنمیتها وتطویرها كعامل من العوامل العامة التي تسهم بدرجة كبیرة في التنمیة الشاملة 

  )2(.المتزنة ومن ناحیة أخرى كعامل هام في الوصول بالفرد إلى أعلى المستویات الریاضیة 

  

  

  
                                                

 .147الإعداد النفسي في كرة الید، مرجع سابق ،ص:محمد حسن علاوي )1(
 .184الإعداد النفسي في كرة الید، مرجع سابق ، ص:محمد حسن علاوي  )2(
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  :التحضیر النفسي قصیر المدى -5-2

ضیر النفسي قصیر المدى التحضیر النفسي المباشر قبیل اشتراكه الفعلي في یقصد بالتح     

عداد وتوجیه بصورة تسمح بتعبئة كل قواه  المنافسات الریاضیة بهدف التركیز على تهیئة وإ

وطاقته لكي یستطیع استغلالها لأقصى مدة ممكنة أثناء المنافسة الریاضیة ویبدأ هذا التحضیر 

اضي في منافسة ما وهذا یعني معرفة التاریخ والمكان والمنافس أما المهام من تأكید مشاركة الری

  :التي یجب الإجابة علیها في المدى القصیر هي 

 ....."  .الجمهور، الوقت، المناخ" یجب تعوید الریاضیین على المحیط  •

یجب التقییم الواضح لصعوبات المنافسة التي یتعرض لها الریاضي كذلك لا یجب فقدان  •

 .لشجاعة عند رؤیة المنافسا

 .جمع المعلومات حول الخصم  •

 .یجب أن یتجنب التفكیر في المنافس بل یجب علیه التركیز فهو ضروري •

 . أن یشتغل بصفة عقلانیة الیوم كله وعدم العودة بخیانة نفسیة •

في المساء المحدد للمنافسات یجب على الریاضي أن یذهب للنوم في الوقت المعین  •

  .لة عادیة أخرىولیس أي حا

یجب أن یستیقظ في الوقت المحدد إلا إذا كانت المنافسات في الوقت المبكر في هذه  •

 .الحالة على الریاضي أن یستیقظ ساعتین أو ثلاثة قبل المنافسة

الوصول إلى مكان المنافسة یجب أن یكون ساعة واحدة قبل المنافسة لتجنب العوامل المثیرة 

   )1(.رعن طریق التقدیم والتأخی
  
  
  

  

                                                
 .186الإعداد النفسي في كرة الید، مرجع سابق ، ص:محمد حسن علاوي  )1(
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  ).04:(المحاضرة رقم
  :طرق التحضیر النفسي قصیر المدى -1- 2- 5

ینبغي على المدرب أن یبحث عن أهم الطرق والوسائل التي یستطیع استخدامها لعدم      

التأثیر السلبي لحالة ما قبل البدایة على مستوى الأفراد ولضمان العمل على جعل الریاضة في 

الكفاح ویجب علینا أن نضع محل الاعتبار أنه لا توجد طرق  أحسن حالات الاستعداد أو

  .ووسائل ثانیة للاستعمال 

وفي كل الأحوال وتحت نطاق مختلف الظروف والعوامل إذ یجب علینا مراعاة عامل      

الفروق الفردیة بالنسبة للأفراد ومن ناحیة أخرى یجب مراعاة أن التحضیر النفسي المباشر للفرد 

كه في المنافسة لن یؤدي إلى النتائج المرجوة في حالة افتقار إلى تحضیر نفسي قبیل اشترا

  .قصیر المدى للمنافسات الریاضیة الهامة 

  :الأبعاد أو الشحن - أ- 5-2-1

ینقسم الخبراء فیما بینهم فیما یخص الوسائل التي یمكن استخدامها في التحضیر النفسي      

استخدام ما یسمى بطریقة أبعاد بینما یفضل البعض  للمنافسات الهامة إذ یرى بعض منهم

  .الآخر استخدام ما یسمى الشحن

یقصد بالأبعاد استخدام مختلف الطرق والوسائل التي تعمل على أبعاد الفرد : طریقة الأبعاد -

  .عن التفكیر الدائم في المنافسة

فسة وكل ما یرتبط یرى البعض الآخر أنه على الریاضي أن یعیش جو المنا: طریقة الشحن -

بها ویستخدمون في ذلك الشحن الریاضي بدوام توجیه وانتباهه لأهمیة المنافسة والتكرار الدائم 

للنقاط الهامة التي یجب مراعاتها وتذكیره بالمكاسب التي یمكن  الحصول علیها عند الفوز 

على المستقبل  والخسائر التي یمكن أن تحدث في حالة الهزیمة والتي تؤثر" حوافز مادیة "

  . المادي 

  :تنظیم التعود - ب- 5-2-1

یجب على المدرب استخدام مختلف الوسائل التي تساهم في تعود الریاضي على المواقف      

  والظروف والأجواء المختلفة للمنافسة
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  :الاهتمام بعملیة التهیئة - ج- 5-2-1

اد قبل المنافسة مباشرة على الإحماء من أهم الواجبات التي تهدف إلیها عملیة الإعد      

اكتساب العضلات للارتخاء والمرونة اللازمة وتحضیر مختلف أجهزة الجسم وتهیئتها للعمل 

المقبل والمساعدة في تنظیم أداء المهارات والقدرات الحركیة وتهیئة النواحي النفسیة للفرد 

كسابه الاستعداد النفسي للاشتراك في المنافسة   .وإ

  :م التدلیك الریاضياستخدا -د- 5-2-1

في بعض الأحیان یمكن استخدام التدلیك الریاضي كعامل مساعد في التهیئة نظرا      

لإسهامه في العمل على ارتخاء العضلات وتحسین عمل الدورة الدمویة مما یؤدي إلى ارتفاع 

لشعور بالراحة مستوى القدرة البدنیة كما یؤثر بدرجة كبیرة على النواحي النفسیة للفرد إذ یكسبه ا

  . ویسهم في إبعاد القلق والتوتر

  : التأثیر النفسي لبعض العقاقیر والأطعمة - ه- 5-2-1

قد یستخدم المدرب في بعض الأحیان بعض العقاقیر أو الأطعمة أو المشروبات التي      

كسابه الثقة بالنفس وا لقدرة تكون بمثابة ناحیة نفسیة تساهم بدرجة كبیرة في مساعدة الریاضي وإ

الذاتیة فكثیر من الأفراد یعتقدون أنهم إذا تناولوا قطعة من الحلوى قبل المنافسة فإن ذلك یساهم 

  .في إمدادهم بالطاقة وقي الواقع نجد أن الجسم لا یستفید منها مباشرة

  : عدم التغییر المفاجئ لعادات الفرد الیومیة -و- 5-2-1

على تغییر عاداته الیومیة بصورة مفاجئة ینبغي على المدرب عدم إجبار الریاضي      

استعدادا للمنافسة حتى لا یؤدي ذلك إلى بعض النتائج السلبیة وعلى سبیل المثال ینبغي مراعاة 

ذهاب الأفراد إلى النوم مبكرا عن المعتاد قد یساهم في العمل على عدم قدرتهم على النوم كما 

  .توى قدراتهم أثناء المنافسةیرتبط ذلك بظهور الأرق الأمر الذي یؤثر في مس

  : التعاون مع الطبیب الریاضي -ي- 5-2-1

إن عملیة التحضیر النفسي المباشر تتطلب ضرورة تعاون كل المدربین والطبیب الریاضي      

وینبغي على المدرب أن یتدارك أمر تشخیص وعلاج الحالات المرضیة أو الظواهر الغیر 

  .عادیة للریاضي
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   : مام بتخطیط عمل التدریبالاهت -ر- 5-2-1

یجب العنایة بحسن تخطیط عمل المدرب في الأسابیع الأخیرة لفترة التحضیر للمنافسة      

الهامة حتى لا یظهر أعراض العمل الزائد وما یرتبط بها من آثار نفسیة إذ أن الریاضیین 

ي هذه الفترة یكونون قد اكتسبوا حالة تدریبیة عالیة وحدوث أي خطأ في تخطیط العمل ف

  .یصعب إصلاحه وعلاجه إلى هبوط مستوى الریاضیین 

  : الأثر التوجیهي للمدرب -ع- 5-2-1

تقع على المدرب مسؤولیة التوجیه والإرشاد النفسي للریاضیین إذ أن إرشادات المدرب      

لمدرب وتوجیهاته من العوامل الهامة التي تؤثر على الحالة النفسیة للریاضي فمثلا إذا أظهر ا

بعض الظواهر الانفعالیة السلبیة كالخوف أو القلق أو النرفزة فإن ذلك یؤدي إلى انتقال التأثیر 

إلى الریاضیین بدورهم ومن ناحیة أخرى إذ أبدى المدرب المتحمس للمنافسة ویظهر استخفافه 

فإن الریاضیین بدورهم سوف یأخذون عنه هذا السلوك ولذا یجب على المدرب تشجیع وبث 

روح الحماس والمیل للكفاح باستخدام عبارات التشجیع المحببة إلى النفس واستثارة دوافع ومیول 

   )1(.الأفراد نحو بذل أقصى الجهد والكفاح الشریف
  ).05:(المحاضرة رقم

  : التحضیر النفسي قبل المنافسة -5-3

صم إلا أن الشكل كل المدربین یحققون تحضیرا نفسیا قبل أي لقاء مهما یكن مستوى الخ     

یختلف بطبیعة الحال وفي كل الحالات المرحلة التي تسبق المنافسة هي نتیجة لعمل 

للمنافسة المقبلة یبدأ  سیكولوجي ممتد على كل أیام الأسبوع یمكن القول أن التحضیر النفسي

ء الفارط عند انتهاء عمل المنافسة السابقة بما أن الانتقادات والملاحظات المأخوذة خلال اللقا

بعین الاعتبار وذلك في التحضیر للقاء القادم وذلك حسب الخصم وتشكیلاته في بعض 

الحالات هناك تحسیس مستمر للریاضیین من طرف المدرب الذي یخصص یومیا في بدایة 

ونهایة التدریبات مدة عشر دقائق لإعطاء معلومات الخصم الذي سیلتقون به في نهایة الأسبوع 

  هل هناك تحضیر حسب الخصم؟   : یطرح نفسهوالسؤال الذي 

المرتبة، " كل المدربون یوضحون أن لكل منافسة تحضیر خاص وذلك حسب مراحل الموسم  

هناك رد فعل معاكس لهذا الأخیر وهو عدم إمكانیة تصور تحضیرات مختلفة حسب  "الخصم
                                                

 .173-172وي ،الإعداد النفسي في كرة الید، مرجع سابق ص محمد حسن علا )1(
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لقاءات أخرى یجب الخصم إلا أن هذا لا یعني أن هناك لقاءات یجب تحضیرها جیدا وهناك 

ألا یحضر جید غیر أن الریاضة الحدیثة تعتبر أن كل المنافسات مهمة حتى ولو تجاهلنا 

النقطة الأخیرة تبقى دوافع للریاضیین تختلف حسب أهمیة المنافسة وعلى المدرب أن یأخذ هذا 

ن الساعات  الأخیرة بعین الاعتبار بتحضیر فریقه ویحاول استعمالها في اللحظات الضروریة وإ

قبل المنافسة یجب أن تكون منظمة بدقة حیث نلاحظ أن العوامل النفسیة تصل على حدها 

الأقصى بحیث تعتبر كمرحلة حاسمة قبل المنافسة وذلك بإعطاء المشاركین الذین سیشاركون 

في المنافسة أولا وهذا الأمر لا یعتبر جزءا سهلا حیث یؤثر كثیرا على معنویات الریاضیین 

الأولین أو الذین سیشاركون من بعد ، بعدها بعدة ساعات یقوم المدرب بالتحضیر سواء 

، الهدف من المنافسة ، التحدث على أهمیة المنافسة" بین التقلیدي أي بناء الدافعیة لدى اللاع

بالإضافة إلى إحاطة العناصر بالمسؤولیة والثقة الموضوعیة فیهم مع ترك " مستوى الخصم

  )1(.بالآراء الایجابیة التي تصبو إلى رفع المعنویاتالفرصة للإدلاء 

  : التحضیر النفسي للمنافسة -5-4

یقتضي التحضیر النفسي للمنافسة قیام كل من المدرب والأخصائي النفسي الریاضي      

  : بوضع خطة فیها الجوانب التالیة

   ظروف المنافسة المزمع قیامها - 5-4-1

  :وتشمل      

 ".أولمبیة، عالمیة، قاریة "طبیعة المنافسة  •

 .وقت إجراء المنافسة بالتحدید  •

مكان إجراء المسابقة یجب التنویه إلى ضرورة تهیئة الریاضي نفسه بضرورة معرفة  •

مكان المنافسة وتصور بشكل جید قصد التكیف معها بعبارات مناسبة مثلا لا أشعر 

 .أني غریب في هذا المكان وسیكون أدائي ممیزا

  : نات على المنافسینبیا - 5-4-2

تشمل أعمارهم ومستواهم الفني ، انجازاتهم المحلیة والعالمیة ، أفضل الریاضیین      

وخصائصهم ،قیاساتهم الجسمیة ، جوانب الضعف فیهم إذ یجب هنا على المدرب القیام بتقدیر 

  .مستوى المنافسین وخبراتهم وقدراتهم

                                                
 .10_9ص 1997مطبوعات جامعیة لطلبة السنة الثالثة ، المعهد الوطني للتكنولوجیا الریاضة، دالي إبراهیم ، : التحضیر النفسي للریاضیین  )1(
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   : هدف وغرض الاشتراك في المنافسة - 5-4-3

المقصود هنا التنافس لاحتلال المرتبة الأولى والإصرار على ذلك إذ یجب أن یكون      

التحضیر النفسي معتمدا على تأكید خبرات النجاح التي حققها الریاضي، ضرورة البعد عن 

  .التفكیر في مواقف الفشل التي تكون قد تعرض لها سابقا

  : دوافع الاشتراك في المنافسة - 5-4-4

كن تحدیدها من خلال إبراز دور الریاضي الایجابي في إعلاء شأنه وشأن نادیه أو یم     

مجتمعه من خلال قدراته الفردیة التي تحقق في انسجام مع قدراته وباقي زملاءه في النادي أو 

   )1(.المجتمع
  ).06:(المحاضرة رقم

  : التحضیر النفسي عقب المنافسة -5-5

ض الریاضي لحالة من الإثارة أو الانفعال وهذا راجع إلى الأعباء عند انتهاء المنافسة یتعر      

المتراكمة والمتزایدة على الجهاز العصبي المركزي مما یستدعي أداء تدریبات نفسیة تهدف إلى 

الاسترخاء العضلي وتخفیف الأعباء على الجهاز العصبي المسیطر على كل النشاطات وعمل 

لهدوء ویعتبر استخدام الكلمات كمؤشرات نفسیة ایجابیة عاملا الجسم بما یحقق له الطمأنینة وا

أنا قلبي مستریح ، قلبي " مساعد في تحقیق استرخاء عضلات الریاضي وأجهزته والعبارات هي 

  "یعمل بهدوء ، عضلة القلب تزداد تحملا وقوة 

أنه یفضل ریاضي المستویات العالمیة وفي  Marsock 1716وفي هذا یرى مارسوك 

یاضات الفردیة والجماعیة للتحضیر النفسي المتمثل في الاعتماد على الكلمة كمؤثر نفسي الر 

  )2(.يقد حدث تحسن في مؤثرات عمل القلب وانخفاض الضغط الدمو 

  : التحضیر النفسي عقب المنافسة والاستعداد لمنافسة أخرى -5-6

ي النفسي دور فعال في عقب الانتهاء من المنافسات الریاضیة فإن للمدرب والأخصائ     

إیجاد توازن فزیولوجي ونفسي للریاضیین وهذا عن طریق إخراجهم من حالة الشعور بالمنافسة 

وهنا یجب على الریاضي استغلال فترات الراحة بین المسابقات لتحقیق الاسترخاء النفسي 

عا والتدخل والهدوء وفي تلك الحالة یجب على المدرب والأخصائي النفسي التدخل بالتعاون م
                                                

 .12_13ص1997الوطني للتكنولوجیا الریاضة، دالي إبراهیم ، ، المعهد وعات جامعیة لطلبة السنة الثالثةمطب:التحضیر النفسي للریاضیین  )1(
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الفوري بالتعامل المباشر مع هذه النوعیة من ردود الأفعال عن طریق مواجهتها وذلك باستخدام 

فعالیتها في القضاء على بوادر " 1986"الریاضي للكلمات التي تثبت في دراسات فیلاتوف 

لكلمات حالة الاستعلاء والغرور التي إن استفحلت فإنها تكون بدایة حیاة اللاعب الریاضیة وا

فوز فریقي یقلي علي تبعات إذ یجب علي التدرب أكثر وأكثر " هي الهدف الذي یكون سببا 

  .وان أطور من قدراتي لكون خدمة للنادي 

أحیانا وكما هو في معظم الأنشطة الریاضیة یتعرض الریاضي لحالة الإخفاق أو عدم      

إلى أن " 1988"ذه الحالة یشیر بفي التفوق مما یسبب في عدم تسجلیه للانجاز المتوقع وفي ه

  :حالات عدم التفوق تتضح في المواقف التالیة 

  : الإحباط - 5-6-1

وتظهر أشكاله في تعكر الحالة المزاجیة وظهور أعراض الغضب وانخفاض لمستوى القوة      

ن العضلیة ویمكن للریاضي عند استخدامه للكلمات والعبارات التالیة المساهمة في التخفیف م

إن اشتراكي في المنافسات والمسابقات لم یترتب علیه أي خسارة بل إنني " حدة الإحباط 

حصلت على مكسب فلقد زاد في رصیدي الخبرة الریاضیة ولذلك سأستمر في التدریب لتطویر 

  قدراتي وتحطیم الأرقام القیاسیة وتحسین إنجازاتي 

  : اللامبالاة - 5-6-2

ور بالخمول وانخفاض في المستوى الإرادي والمعنوي للاعب وتتضح مظاهرها في الشع      

إذ لا یستطیع بذلك الاستمرار في التنافس لفترة طویلة ولتفادي هذه الحالة یمكن للاعب 

مع كل یوم تزداد رغبتي في ممارسة لعبتي فأنا " استخدام أو تكرار الكلمات التالیة كمؤثر نفسي 

  .لدي قوة إرادیة عالیة 

  : خاذل والانهزامیةالت - 5-6-3

فأحیانا یتعرض اللاعب لبعض الحواجز التي تكون سببا في إصابته ببعض الأفكار      

السوداویة أو ظهور الشك والریبة في إمكانیاته ویمكن بمساعدة أسالیب العلاج النفسي 

المساهمة في رفع درجة استعداد اللاعب للاشتراك في المسابقات عن طریق تدریبه على بعض 

  )1(.سالنماذج التدریبیة سابقة التجهیز والتي یتم من خلالها تنمیة الثقة بالنف
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  ).07:(المحاضرة رقم
  : دور التحضیر النفسي -6

یسعى إلى خلق وتنمیة وتطویر السمات التي ترتكز على المعارف العلمیة والقیم الخلقیة      

الإرادیة العامة والخاصة لدى الفرد الریاضي الحمیدة كما یسعى إلى تشكیل وتطویر السمات 

بالإضافة إلى الإرشاد التربوي والنفسي للأفراد الریاضیین والتوجیه الأمر الذي یسهم في قدرتهم 

على مواجهة المشاكل التي تعترضهم والقدرة على حلها حلا سلیما فهو عملیة تربویة تحت 

شأن التدریب البدني والمهاري والخططي طبقا نطاق الممارسة الایجابیة للریاضیین یصیر شأنه 

لمخطط ینفذ على فترات بذلك یصبح التحضیر النفسي یشكل بجانب التحضیر البدني 

والتكتیكي جزءا لا یتجزأ من تعلم وتربیة وتدریب الریاضیین لخوض غمار المنافسات 

  )1(.ةالریاضی

فسیة الضروریة باستعمال وسائل فالتحضیر النفسي یسرع من عملیة تكوین الإمكانیات الن    

  :التحضیر النفسي التي تساعد على تطویر القدرات التالیة

 .الطموح للتحسین الذاتي للنشاط •

 .التكوین والإرادة لتطویر القدرات النفسیة •

 تعلم التحكم المقصود في الحالات النفسیة خلال التدریب والمنافسة •

رب ولا سیما التركیز على النشاط اكتساب إمكانیات الاسترجاع دون مساعدة المد •

فالتحضیر النفسي أو البسیكولوجي یعني مستوى تطویر القدرات النفسیة الموجودة لدى 

الریاضي وبعض الخاصیة لشخصیة الریاضي التي تشترط منها الأداء الجید والمناسب 

 )2(.لأنشطة في شروط المنافسات والتدریب 

  :كیفیة التحضیر النفسي -7

التشخیص النفسي مرحلة أساسیة للتحضیر النفسي للریاضي ویكون لدیه الصفات  یعتبر     

الممیزة لتحقیق نتائج ایجابیة وهنا یكمن دور المدرب في إظهار الخبرة أو المعرفة في میدان 

تقان أسسها ومناهجها لدراسة وحصر  علم النفس ولإطلاعه على كب المواضیع السیكولوجیة وإ

انب النمو الذهني للحالات النفسیة الخاصة والحالات النفسیة شخصیة الریاضي ومن ج
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الاجتماعیة وبالتالي فالتحضیر النفسي ینطلق من معلومات یمكن اكتسابها من خلال القیم 

وملاحظة شخصیة الریاضي من كل الجوانب النفسیة وذلك اعتمادا على تقنیات ووسائل البحث 

ذا كانت المرحلة الأ ولى التشخیص عبارة عن تقییم ودراسة فإن المرحلة لعلم النفس العام وإ

تقان  الثانیة والثالثة هي التحضیر والتنظیم الذاتي على التوالي مشتركة مشوار طویل المدى وإ

الصفات الممیزة لشخصیة الریاضي خلال التحضیر یمكن الرجوع لتشخیص الإدراك وملاحظة 

كن اعتباره كعامل لظرف معین متعلق الحالة النفسیة للریاضي فالتحضیر النفسي لا یم

  .بتحضیر

نافسة ، كما یتصور الكثیر من المدربین بل هو تدریب وتحضیر یدوم لعدة سنین من العمل م

ویشمل الطابع والعلاج النفسي قبل تحضیر الریاضي للحالات المركبة والمعقدة وتسدید 

لتدریبات الشاقة والمملة لأن الاضطرابات كمنافسة یجب تكوینا طویلا على تحمل الصعوبات وا

عدد كبیر من الریاضیین الموهوبین لا یتمكنون من الوصول إلى القمة والنخبة بسبب عدم 

  )1(.يتحضیرهم النفس

  ).08:(المحاضرة رقم
  : نتائج التحضیر النفسي -8

  :إن التحضیر النفسي ینتج عنه تطویر عدة صفات      

 .أن له القدرة على التركیز في المنافسة الاهتمام بالمنافسة حیث یشعر الریاضي •

 .الشعور بالجماعة •

 .الشعور بالقوة •

 .الشعور بالتحضیر الجید للمنافسة •

 .الشعور بالصبر •

 .الشعور بالثقة التامة •

عدم الشعور بالخوف من المنافسة بحیث أن الریاضي المحضر جیدا لا یشعر بالخوف  •

 )2(.امن الاشتراك في أي منافسة مهما كان مستواه

  
                                                

 .58-57،ص  2،1997،دار الفكر العربي ،ط"تطبیقات-مفاهیم" علم النفس الریاضة : أسامة كامل راتب )1(
  
 .327 صعلم النفس الریاضة، المرجع السابق، :أسامة كامل راتب )2(
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 النفسي الإعداد واجبات - 9 
  )1(:نجد القدم كرة للاعبي النفسي الإعداد واجبات أهم من إن

 من مستوى لأعلى الوصول إلى تهدف التي الهامة النفسیة العملیات تحسین في المساعدة -1

 .القدم لكرة الخططیة و الأساسیة المهارات
 للعملیات المثالي الثبات في بوضوح تؤثر التي للاعب الشخصیة السمات تحسین و تكوین -2

 ظروف في خاصة و الحركیة و الحیویة الكفایة مستوى رفع مع بها الاحتفاظ و العلیا، العقلیة
 .التدریب و المباریات أثناء الصعبة

 .المباریات و التدریب أثناء و في مثالیة انفعالیة بناء و تكوین -3
 .التنافس من الصعبة الظروف في النفسیة الحالة تنظیم على القدرة تحسن -4
 .المباراة بمتطلبات الكامل الوعي و المعرفي الإعداد في المساعدة -5
 .الفریق في إیجابي نفسي مناخ تكوین -6

  :للریاضي النفسي الإعداد محددات - 10
 لن فإنه الریاضیة، المنافسة دخوله قبل للفرد المباشر النفسي الاستعداد مراعاة یجب
 الریاضیة المنافسات في المدى القصیر النفسي الإعداد عدم حالة في المنتظرة لنتائجا إلى یؤدي

  )2(:التالي الشكل یوضحها العامة

  )3(: یلي ما في حصرها یمكن النفسي الإعداد مبادئ

 وعي عن المعرفة :الأول المبدأ
 المعلومات على التعرف و المباریات، في للنجاح الضروریة الصفات أهمیة المبدأ هذا یحدد

 و لتحسین المعوقات و الصعوبات على التغلب أهمیة و الذاتي، التحلیل بكیفیة المرتبطة النفسیة
 و القدم كرة للاعبي النفسي، التشخیص على اللاعبین مع المدرب یعمل هنا و الأداء، تنمیة

 بما یلهاتعد أهمیة و اللاعب، بها یتحلى أن یجب التي النفسیة الخصائص و اللعبة متطلبات

 مع التعامل الاعتبار بعین یؤخذ أن على طرقه، و بوسائله النفسي الإعداد الخطط مع یتناسب

 .خاصة عنایة إلى تحتاج التي الفردیة الحالات

                                                
 . 146ص  -1996 -8ط  -  القاهرة المعارف دار -توالمنافسا التدریب سیكولوجیة -علاوي حسن محمد )1(
  .67 ص -سابق مرجع -كاشف محمود عزت )2(
 -للنشر الكتاب مركز -وتطبیقات نظریات)النفسي( الإعداد -زید أبو عباس الدین عماد /د درویش، الرحمان عبد الدین كمال /د علاوي، حسن محمد )3(

  .105ص ، 2003 -1ط
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  .الفعالیة :الثاني المبدأ
 هو لما اللاعبین إدراك أیضا و اللاعب؟ من نرید ماذا :هو و محدد سؤال على المبدأ هذا یجیب

 و النفسیة حالتهم من الرفع كذلك و النفسیة، خصائصهم و صفاتهم تحسین حیث من هممن مطلوب
 من لابد كان لذلك و اللاعبین، الاهتمامات و الدوافع بمعرفة الأحیان معظم في ترتبط الفعالیة
 بمشاكل الثابتة الاهتمامات كذلك و الخاصة، و العامة الإیجابیة الدوافع و الفعالیة بین الربط
 تعرف كیفیة في تكمن المبدأ هذا أهمیة و خاصة، بصفة النفسي الإعداد و عامة، دادالإع

 .فیها التحكم و قدرتهم و أنفسهم على اللاعبین
  الشمول :الثالث المبدأ

 علیها یتوقف التي النفسیة الظواهر كل یتضمن القدم كرة للاعب النفسي الإعداد معروف هو كما
 و والخططي المهاري الإعداد عن منفصلا لیس و الفریق للاعب مالعا الإعداد و الأداء تنمیة

 .البدني
 :النفسي الإعداد عملیة مكونات  - 11

 )1(:التالیة المكونات على القدم كرة في النفسي الإعداد علیة وتشمل
 :العلیا العقلیة العملیات

 اكتساب سرعة تضمن التي و .الانتباه و التفكیر التذكر، التخیل، التصور، الإدراك، الإحساس،

 العملیات و التدریبات، و المباراة من المختلفة المواقف في لها التطبیق دقة و الخطط و المهارات
   .الریاضي الانجاز أسس كأحد الریاضیة الكفاءة امتلاك في هاما دورا تلعب العلیا العقلیة

 ).09:(المحاضرة رقم
 :اللاعب لشخصیة المكونة النفسیة السمات •

 مختلفة أحمال على التدریب و المباریات أثناء الصدق و بالثبات تتمیز أن یجب التي سماتال هذه
 ویمكن الحرجة و الصعبة اللحظات في اللاعبین سلوك كبیرة درجة إلى یحددها الشدة، و الحجم

 :یلي فیما تحدیدها
 .إلیه السعي و التنافس على القدرة §
 .الشخصیة صلابة §
 ).لاستثارة ادالاستعد( العصبیة القدرات §

                                                
  .104-103 ص - سابق مرجع – الریاضي النشاط في التفوق وافعد - راتب كامل أسامة  )1(
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 .الإرادیة السمات §
 .الانفعالیة المظاهر §
 .المزاجیة الحالة §

 اللاعب عند یتوفر ان یجب الذي النفسي الثبات مستوى هي اللاعب شخصیة تمیز صفة أهم و

 الواجبات المسؤولیات تحمل عند التقریر و الحسم على القدرة و الحیویة الكفایة من مرتفع بمستوى
 .توترا نفعالیةالا الظروف أقصى في

 من مركبة نفسیة عملیة هي و اهتزازا، و تغییرا النفسیة الأشكال أكثر تعتبر هي و :النفسیة الحالة

 مستوى طبیعة و الشدة، و الفعالیة من محدد بمستوى تتصف هي و التفكیر، الانتباه، الانفعال،

 أو بتحسینه ترتبط و بعدها، و المباراة أثناء النشاط في جدا كبیرة بدرجة تؤثر النفسیة الحالة

 الشخصیة بناء في الأسس احد یعتبر النفسیة حالته تنظیم على المقدرة اللاعب امتلاك و تدهوره،

 .المتكاملة
 أن حیث الریاضیة، الانجازات تحقیق في هاما دورا النفسیة المهارات تلعب :النفسیة المهارات

 من و البدنیة، اللیاقة عناصر تنمیة مع نبج إلى جنبا یسیر أن یجب النفسیة المهارات تنمیة
 لكن و الریاضي الأداء تطویر على فقط یؤثر لا النفسیة المهارات هذه تعلم أن إلى الإشارة الأهمیة

 وضع و العصبي، الضغط و النفسیة، الطاقة في التحكم مهارات مثل العادیة الحیاة إلى ینتقل
 (1) .المختلفة الحیاة أبعاد في نافعة اتمهار  فهي الانتباه، تركیز و واقعیة، أهداف

 :لتشمل النفسیة المهارات تتعدد و
 .التصور مهارات §
 .الاسترخاء §
 .الانتباه تركیز §
 .النفسیة الطاقة في التحكم §
 .الأهداف وضع مهارات §
 .العصبي الضغط في التحكم §

 مع لذكرا السالفة النفسیة المهارات لتنمیة المبكر التخطیط أهمیة على الإشارة تجدر و
 (2).المدى طویلة برنامج خلال من الناشئین

                                                
  .45 ص – 1996 القاهرة، -العربي الفكر دار -العقلي التدریب -جمال النبي عبد -شمعون العربي محمد (1)
  .122ص – 1999 القاهرة، -للنشر الكتاب مركز -الریاضي النفس علم -شمعون العربي محمد (2)
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 :هي و النفسیة المهارات أهم إلى نتطرق أن یمكن و
  :الاسترخاء

 بغیاب یتمیز كما القلق و التوتر إزالة في الرئیسیة المحاور احد عام بوجه الاسترخاء یمثل
 )1( .الحواس إغفال و السكون من فترة هو و التوتر، و النشاط

 والاستفادة الشحن بإعادة یسمح النشاط من معتمد و مؤقت انسحاب بأنه الاسترخاء یعرف و
 )2( الانفعالیة و العقلیة و البدنیة الطاقة من الكاملة من
 أعضاء في السیطرة و التحكم على اللاعب مقدرة بأنه زكي علي و راتب أسامة عرفه كما

  .)3(التوتر حدوث من التخفیف أو لمنع جسمه
 :هما نوعین إلى الاسترخاء نقسم أن یمكن و
 غیاب من تقترب درجة إلى العضلات في التوتر انخفاض به یقصد و :العضلي الاسترخاء -أ

 من المناسبة الدرجة إلى للوصول التنفس في الزفیر عملیة على التركیز و العضلي النشاط
 )4( .الاسترخاء

 یساهم الذي العضلي الاسترخاء من الانتهاء بعد العقلي الاسترخاء یأتي :العقلي الاسترخاء - ب
 الذي العمیق الاسترخاء من درجة هو و العقلي، التوتر خفض بالتالي و العضلي التوتر خفض في

 )5(.العمیق التنفس طریق عن الانفعالات في التحكم و التوتر انخفاض على یعمل
 ایجابیة بصورة السیطرة توىمس إلى العالي التوتر مستوى خفض )6(:في الاسترخاء أهمیة وتكمن

  .المنافسة بعد و أثناء كذلك و مباشرة المنافسة قبل

 الحركي بالإحساس الوعي من مزید تقدیم •
 .الاتزان نقطة إلى العودة •
 من الأولى الفترة كذلك و المنافسة على السابق الیوم في المصاحبة حالات على التغلب •

 قبل ما لاستراتجیات الناتج العقلي لاسترخاءا إلى الرئیسي مدخل هو الاسترخاء.المنافسات
   .الإیجابي التصور خلال من المنافسة

                                                
  .168 ص – 1996 القاهرة، -العربي الفكر دار - الریاضي المجال في العقلي التدریب -شمعون العربي محمد )1(
  .74 ص -سابق مرجع - جمال النبي عبد -شمعون العربي محمد )2(
  .345 ص – 1996 القاهرة، -العربي الفكر دار - الریاضي المجال في العقلي التدریب -شمعون العربي محمد )3(
  .22ص – 2000 القاهرة، -العربي الفكر دار -الریاضي المجال في تطبیقات - النفسیة المهارات یبتدر  -راتب كامل أسامة )4(
  .204 ص، 2001 القاهرة، للنشر الكتاب مركز -العقلي والتدریب اللاعب - شمعون العربي محمد - إسماعیل محمد ماجدة )5(
  .172 ص – سابق رجعم - الریاضي المجال في العقلي التدریب -شمعون العربي محمد )6(
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  ).10:(المحاضرة رقم
 الأشیاء انعكاس عن عبارة هو و الناجحة التفكیر عملیة لب هو العقلي التصور :العقلي التصور

 من جموعةم یستخدم فهو الرؤیة مجرد من أكثر التصور وإدراكها  الفرد سبق التي المظاهر و
 في أساسي عامل هو و وظیفة التصور و منها تركیبات أو السمع أو اللمس مثل الأخرى الحواس

 الفرد مستوى و قدرات تنمیة في هاما دورا یلعب حیث الأداء و الحركیة المهارات تطویر

  )1(.الریاضي
 : في العقلي التصور أهمیة تكمن و

 .المنافسات أو التدریب يف لدیه ما أفضل إلى اللاعب وصول في یساعد •
 .المنافسات في الدخول قبل مباشرة الأداء التصور إلى اللاعب یساعد •
 الدقیقة قبل المهارة على الانتباه تركیز و الأفضل بالأداء الإحساس استدعاء في یساهم •

 .الأهداف لتحقیق الانطلاق على الباقیة الأخیرة
 .المنافسة في الدخول بلق مباشرة الجید الأداء تصور على اللاعب یساعد •
 .بذلك التنافس طبیعة تسمح عندما خاصة و الناجح الأداء بعد كبیر نفع ذا العقلي التصور •
 و النفس في الثقة في الدعم من المزید من المزید إعطاء و السلبي التفكیر استبعاد •
 .الأهداف تحقیق و الإیجابي الأداء أنماط بناء و الدافعیة زیادة •
 مصطلح نستخدم قد (Concentration) الانتباه (Attention) المجال في :هالانتبا تركیز

 النوع لیس و الدرجة حیث من بینهما فرقا هناك أن الواقع و مترادف، نحو على الریاضي التركیز

 على فالتركیز معین، مثیر على تثبیته و الانتباه تطبیق من نوع الآخر و التركیز من أهم فالانتباه

 كلما و شدته، درجة و الانتباه توجیه على الفرد مقدرة یعكس انتقائي انتباه انتهاء مثابةب النحو هذا
 حیث، أفضل استجابة حقق كلما بأدائه یقوم الذي الشيء في التركیز على الریاضي مقدرة زادت
 أو لمالتع عملیة لنجاح الأساس هو و للریاضیین، الهامة العقلیة المهارات احد الانتباه تركیز یعتبر

 و التفكیر و كالإدراك الأخرى العملیات علیه تبنى حیث المختلفة أشكالها في المنافسة أو التدریب
 طریق عن معین موضوع حول العقل تركیز على القدرة في العام مفهومه یتمثل و التوقع و التذكر
  .انتقائیة ظیفةو  الانتباه تركیز أن على م 1990 شللنبرجر أكده ما هذا و الشعور، في الانتقاء

                                                
  .219-217 ص - سابق مرجع - الریاضي المجال في العقلي التدریب -شمعون العربي محمد )1(
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 بین ما إلى والبیئة الفرد بین العلاقة تتضمن الإنساني الشعور وظائف من منظمة توجیهیة و 
  )1( .النشاط و الشعور

 :أساسیین بعدین إلى النوع حیث من نقسم أن یمكن و
 .الضیق الانتباه و الواسع الانتباه إلى ینقسم الذي و الانتباه سعة :الأول البعد
 .الخارجي الانتباه و الداخلي الانتباه إلى ینقسم الذي و الانتباه اتجاه :يالثان البعد

 تركیز – الانتباه شدة –الانتباه تحویل –الانتباه انتقاء نجد الانتباه لعملیة الأساسیة مهارات من و

 .الیقظة – الانتباه
 بوجود یرتبط عالیةال الریاضیة الانجازات حدوث أن على العلماء آراء تتفق الانتباه أهمیة ومن

 الانتباه أن إلى كلیة بتوجیه قام قد الانتباه یكون حیث المثلى النفسیة الطاقة منطقة في اللاعب
 و التدریب خلال دنفیر یشیر الصدد في و .الأداء (Denfir) من تنمیتها و تعلمها یمكن مهارة
 في التي الصغیرة الأخطاء خلال من مباراة مصیر یتقرر ما غالبا أنه حیث المتواصل، الجهد بذل
 )2( .الانتباه تركیز فقدان إلى إرجاعها یمكن الأحیان من كثیر

  
  
  
  
  
  
  
  

                                                
  .219 ص – 1995 القاهرة، -العربي الفكر دار التجریب -التطبیق -النظریة)والریاضیة البدنیة التربیة سیكولوجیة - عنان الفتاح عبد محمود  )1(
  .285 ص - 1997 العربي القاهرة، الفكر دار - والنفسیة المهاریة الاختبارات - رضوان الدین نصر محمد علاوي، حسن محمد  )2(
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 ).11:(المحاضرة رقم
  :اللاعب لدى فطریة أنها على النفسیة للمهارات لنظرا •

 النفس ضبط الانتباه، و كالتركیز النفسیة المهارات بعض أن الریاضیین المدربین بعض یعتقد قد
 لدى فطریة لأنها اكتسابها و فعلها الریاضي اللاعب على یصعب قد الاسترخاء على رةالقد أو

 استعدادات لیه اللاعب أن یمكن لا النضرة هذه مثل في الخطأ و الوراثیة، للعوامل نتیجة اللاعب
 مثل ذلك في مثلها النفسیة فالمهارات التطویر و التنمیة إلى حاجة في لكنها و نفسیة و بدنیة
 (1).علیها التدرب و اكتسابها و تعلمها یمكن الحركیة هاراتالم

  :النفسیة المهارات بتدریب المرتبطة الخاطئة المفاهیم بعض
 لتدریب المختلفة الوسائل و الطرق لاستخدام بالنسبة البعض لدى الخاصة المفاهیم بعض هناك

 أو خبراتیة علمیة أسس إلى دتستن لا الخاطئة المفاهیم هذه و النفسیة المهارات على اللاعبین
 :یلي ما الخاطئة المفاهیم هذه بین من و تجریبیة،
 :المشكلات ذوي للاعبین فقط یصلح النفسیة المهارات تدریب
 من یعانون الذین للاعبین فقط یصلح النفسیة المهارات على التدریب بأن البعض لدى اعتقاد هناك
 في هو النفسیة المهارات تدریب لأن خاطئ قادالاعت هذا و الحادة، النفسیة المشكلات بعض

 و لهم نفسیة قدرات أقصى بهدف ذلك و حادة، مشكلات من یعانون لا الذین للاعبین الأساس
 .النفسي الأداء درجات أقصى إلى الوصول محاولة

  :المتفوقین اللاعبین مع فقط یصلح النفسیة المهارات تدریب 

 الریاضیة المستویات لاعبي أو المتفوقین اللاعبین على قصورام لیس النفسیة المهارات التدریب إن
 التدریب بممارسة البدء ینبغي كما متقدمین، أو ناشئین كانوا سواء للجمیع یصلح لكن و العالیة
 مع جنب على جنبا الریاضي التدریب سلك في الناشئ الانخراط بدایة في النفسیة المهارات على

  .الحركیة مهاراتال و البدنیة القدرات تدریب
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   :كبرى فائدة له لیس النفسیة المهارات تدریب

 بأنه ویعتقدون النفسیة المهارات على التدریب بفائدة یؤمن لا من الریاضیین المدربین من هناك
 في الخبرات دلت قد و ممارسته في اللاعب یقضیه الذي الوقت یستحق لا أنه و للوقت مضیعة
 الارتقاء في)1( وأسهم الریاضیي للاعبین كبرى فائدة له أنه النفسیة اتالمهار  على التدریب مجال

 المتقدمة الدول من العدید في المستویات مختلف في اللاعبین من العدید إن كما بمستویاتهم
  )2(.تدریبهم برنامج في الضروریات من النفسیة المهارات على التدریب أ، یعتبرون

 ).12:(المحاضرة رقم 
 كرة لاعب لدى النفسیة الناحیة تطویر إن :الأخرى التدریبیة بالنواحي النفسي عدادالإ علاقة* 

 بالنظر و ،(التكتیك) الخططیة و (التكتیكیة )والفنیة البدنیة بالنواحي وثیقا ارتباطا مرتبط القدم
 یجب أنه معناه فهذا الخططیة و الفنیة و البدنیة النواحي في الفریق لاعبي مستویات لاختلاف

 اللاعب إن و متعددة بحالات ترتبط التي و فردیة بصورة لاعب كل عند النفسیة الناحیة تطویر
 یكن لم إذا اللاعب إن و التسابق استمرار في المعنویة حالته یخفض هذا فإن تعب أصابه ما متى
 لم ذيال اللاعب أن كما المحرجة، الحالات في النفسي بالارتباك سیشعر فإنه الضربات أنواع یجید

 بالعكس و ملائمة خطة یتخذ أن أراد كلما حیرة في یبقى و یرتبك فإنه اللازمة الخطط على یتدرب
 واجباته یؤدي یجعله مما جیدة نفسیة بثقة یشعر فإنه للخطط وضبطه اللعب مطاولة تحسنت فإذا

 الفنیة لباتالمتط طبیعة و اللاعب فیه یلعب الذي المركز فإن ما تقدم إلى بالإضافة أحسن بصورة
 یصلح لا مهاجم نفسیة یمتلك من إن ... بها خاص نفسي إعداد إلى تحتاج البدنیة و الخططیة و
 النفسي للإعداد أن نستنتج ذكره سبق ما خلال من و هكذا و وبالعكس للهدف حامیا یكون أن

 هذه أحد على المدرب یتخلى أن یمكن لا حیث الأخرى التدریبیة النواحي بكل وطیدة علاقة
 :التالیة الأربعة العناصر في نلخصها التي و النواحي
 .البدنیة الناحیة  -1
 .المهاریة الناحیة  -2
 .الخططیة الناحیة -3
 .النفسیة الناحیة -4
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